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[image: ]LA FARINE, LE SON ET LE GERME D’UNE CÉRÉALE, 
CE N’EST PAS LA MÊME CHOSE ! 
Dans le grain d’une céréale, il y a 3 grandes parties. 
Les éléments les plus intéressants du point de vue 
nutritionnel sont le son et le germe qui, malheureusement, 
sont supprimés dans les farines blanches rafnées. 
C’est pour cela qu’il faut privilégier les farines intégrales.
LA FARINE
Les farines sont essentielles dans l’alimentation à IG bas. Il faut 
bien les choisir car elles contiennent généralement beaucoup de 
glucides (et ont donc une charge glycémique non négligeable). 
Vous verrez qu’il existe aussi des alternatives pour en mettre 
moins dans les recettes.
Préférez le son 
et les farines intégrales 
en version bio, car 
les pesticides 
s’accumulent dans 
l’enveloppe du son.
1
Le son peut remplacer la farine 
en partie ou même entièrement. 
Le son d’avoine a un IG de 15. 
Il est riche en fibres solubles. 
Si vous avez les intestins 
fragiles, commencez par 
de petites quantités de son 
et augmentez au fur et à mesure.
 En version intégrale, la farine du commerce contient les trois 
 parties du grain de blé, contrairement aux farines rafnées 
 où le son et le germe ont été retirés. 
Le son, c’est l’enveloppe externe de la 
céréale, très riche en bres. Son IG est 
nettement plus bas que celui de la farine.
L’amande farineuse, 
c’est l’intérieur de la 
graine. Elle contient 
surtout de l’amidon.
Le germe renferme 
des matières grasses 
saines, des bres, 
des minéraux ainsi 
que des vitamines. 
Son IG est très bas. 
Vendu en ocons 
ou en paillettes, 
on peut l’utiliser 
en saupoudrage 
sur les salades.
StRuCtUrE D'Un GrAiN De Blé
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Préparez la génoise. Mélangez la farine, 
les amandes en poudre et le bicarbonate. 
Ajoutez la boisson végétale, puis 3 jaunes 
d’œufs et enn le sirop d’agave.
Montez les 3 blancs en neige avec 
une pincée de sel, puis incorporez-les 
délicatement.
Étalez la pâte sur une grille munie d’un 
tapis antiadhésif (idéalement à bord) sur 
25 x 35 cm. Enfournez pour 15 min à 180 °C. 
Le dessus doit être légèrement doré. 
Laissez refroidir.
Préparez la crème à la mangue. Réhydratez 
la gélatine dans un bol d’eau. Mettez tous 
les ingrédients dans un blender sauf la 
gélatine et mixez.
Prélevez un peu de la préparation et 
mettez-la dans une casserole. Faites 
chauffer, ajoutez la gélatine égouttée, 
qui va fondre, et fouettez. Hors du feu, 
ajoutez le reste de la préparation 
et fouettez encore.
Dans un moule à bûche en silicone 
(ou à défaut à cake de 25 cm de long), 
tapissez environ les deux tiers de génoise 
en un seul morceau. Coupez l’excédent. 
Arrosez de jus d’orange.
Versez ensuite la crème à la mangue 
et laissez ger 1 h au congélateur.
Ajoutez la mangue coupée en petits 
morceaux, puis couvrez avec le reste 
de génoise. Arrosez avec le reste de jus 
d’orange et mettez 2 h au frais.
Démoulez la bûche et étalez le yaourt 
végétal sur le dessus. Décorez avec des 
noisettes concassées et des pépites 
de chocolat.
Bûche 
MANGUE-COCO
POUR LA GÉNOISE
•• 50 g de farine d’orge mondé 
(ou de quinoa pour une version 
sans gluten)
•• 80 g d’amandes en poudre
•• ½ c. à café de bicarbonate (ou 
1 c. à café de levure chimique)
•• 60 g de boisson végétale cajou 
ou une autre
•• 3 œufs
•• 35 g de sirop d’agave
POUR LA CRÈME À LA MANGUE
•• 200 g de mangue
•• 3 feuilles de gélatine (5 g)
•• 165 g de petits-suisses (environ 3)
•• 145 g de crème de coco 
à 10 % de MG
•• 40 g de sirop d’agave
POUR LA FINITION
•• Jus de ½ orange
•• 250 g de mangue en petits 
morceaux
•• 1 yaourt végétal coco 
(ou soja vanille)
•• Quelques noisettes + pépites 
de chocolat à 70 % de cacao 
(ou de la noix de coco râpée).
PRÉPARATION 
35 min
CUISSON 
20 min
RÉFRIGÉRATION 
2 h
PERSONNES 
8
GLUCIDES / 22 g par portion
#SansGlut
CONGÉLATION 
1 h
100















[image: ]














[image: ]Gateaux de fetes et petites douceurs
Préparez la génoise. Mélangez la farine, 
les amandes en poudre, le cacao et le 
bicarbonate. Ajoutez la boisson végétale, 
le sirop d’agave et les 3 jaunes d’œufs.
Montez les 3 blancs en neige et 
incorporez-les délicatement.
Sur une grille munie d’un tapis antiadhésif 
(idéalement à bord), étalez la pâte sur 
25 x 35 cm. Enfournez pour 15 min à 180 °C.
Laissez refroidir puis imbibez la génoise 
de boisson végétale et coupez-la en 
2 parties égales.
Préparez la chantilly. Au préalable, mettez 
la crème de coco 30 min au frais. Utilisez 
un mixeur et battez la crème. Quand elle 
commence à épaissir un peu, continuez 
en ajoutant le xylitol. Arrêtez quand elle 
est ferme.
Déposez la chantilly sur une génoise 
et recouvrez avec l’autre.
Préparez le nappage chocolat. Faites 
fondre le chocolat avec la boisson 
végétale à feu doux, puis étalez sur le 
gâteau. Parsemez de noix de coco râpée. 
Laissez ger 1 h au frais.
Moelleux fourré 
FAÇON KINDER DÉLICE
®
POUR LA GÉNOISE
•• 50 g de farine d’orge mondé 
(ou de quinoa pour une version 
sans gluten)
•• 80 g d’amandes en poudre
•• 10 g de cacao en poudre 
•• ½ c. à café de bicarbonate 
(ou 1 c. à café de levure chimique)
•• 70 g de boisson végétale cajou 
ou une autre + 10 c. à soupe pour 
imbiber la génoise
•• 40 g de sirop d’agave
•• 3 œufs
POUR LA CHANTILLY
•• 40 cl de crème de coco 
à 24 % de MG 
•• 35 g de xylitol (ou 25 g de sirop 
d’agave)
POUR LE NAPPAGE CHOCOLAT
•• 60 g de chocolat à 70 % de cacao
•• 40 g de boisson végétale au choix
•• Noix de coco râpée
Bon à savoir
Il est essentiel d’utiliser une 
crème de coco avec au moins 
24 % de MG, sinon la chantilly 
ne prendra pas. C’est possible 
d'utiliser de la crème classique 
à 30 % de MG avec un peu 
d’extrait de vanille.
PRÉPARATION 
25 min
CUISSON 
15 min
RÉFRIGÉRATION 
1 h 30
PERSONNES 
8
GLUCIDES / 19 g par portion
#SansGlut
102
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Faites chauffer rapidement le sucre de 
coco avec 1 c. à café d’eau à la casserole. 
Dès que le liquide est un peu visqueux, 
retirez du feu. Ajoutez la purée de 
noisettes et mélangez.
Faites fondre le chocolat à feu très doux, 
puis incorporez-le. Laissez ger 30 min 
au frais.
Préparez l'enrobage chocolat. Faites 
fondre le chocolat à feu très doux. Ajoutez 
les noisettes concassées, puis mélangez.
Sortez la pâte pralinée du réfrigérateur 
et formez des boules avec les mains. 
Enrobez chaque boule avec le chocolat 
encore chaud et déposez-les sur du 
papier antiadhésif. Laissez ger au moins 
1 h au frais.
Quantité conseillée : 1 ou 2 rochers.
Rocher praliné 
 CHOCOLAT
•• 20 g de sucre de coco
•• 80 g de purée de noisettes 
grillées 
•• 35 g de chocolat noir 
à 65-70 % de cacao
POUR L'ENROBAGE CHOCOLAT
•• 65 g de chocolat noir 
à 70 % de cacao
•• 20 g de noisettes concassées 
(ou d’amandes ou un mélange 
des deux)
PRÉPARATION 
15 min
CUISSON 
2 min
RÉFRIGÉRATION 
1 h 30
ROCHERS 
9
GLUCIDES / 7 g par portion
#SansGlut
#Vegan
104
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Faites fondre doucement le chocolat avec 
la crème de coco. Laissez refroidir 30 min 
au congélateur, mais pas plus, sinon 
la pâte sera trop dure.
Pendant ce temps, mélangez le son et 
les ocons d’avoine ainsi que les noisettes 
concassées. Ajoutez l’huile et le miel. 
Mélangez bien. Enfournez pour 12 min 
à 180 °C.
Sortez la ganache chocolat du 
congélateur et formez des boules 
en mettant 1 noisette dans chaque. 
Roulez les boules un peu collantes dans 
le mélange de céréales et noisettes. 
Mettez 2 h au frais avant dégustation.
Quantité conseillée : 1 ou 2 rochers.
Truffes dorées 
CHOCOLAT-NOISETTE
•• 80 g de chocolat noir 
à 70 % de cacao
•• 80 g de crème de coco 
à 17 % de MG 
•• 20 g de son d’avoine
•• 20 g de ocons d’avoine
•• 15 g de noisettes concassées
•• 10 g d’huile d’olive
•• 5 g de miel d’acacia (ou de sirop 
d’agave pour une version vegan)
•• 9 ou 10 noisettes entières
Variante
Vous pouvez aussi mettre 
une amande ou une noix au 
centre de chaque boule et 
les rouler dans de la noix 
de coco râpée ou du cacao 
en poudre pour faire une 
variante sans gluten.
PRÉPARATION 
15 min
CUISSON 
15 min
ROCHERS 
10
CONGÉLATION 
30 min
GLUCIDES / 6 g par portion
#Vegan
RÉFRIGÉRATION 
2 h
106
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